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「自己尊重・コミュニケーショントレーニング ｣
心のクセ 見なおしてみませんか　
～自分が変われば、相手が変わる～
主催：国際基督教大学ジェンダー研究センター
後援：三鷹市
助成：財団法人倶進会
国際基督教大学ジェンダー研究センターは、倶進会の助成、三鷹市の後援によって行なわ
れた「自己尊重・コミュニケーショントレーニング ｣は、全 5回、2ヶ月にわたって行なわれ、
11月 15日の第 5回ワークショップをもって終了した。
各回のタイトル
第 1回は「私の短所を長所に」
（自分の短所と長所を理解して、短所を長所に思考パターンの転換）
第 2回は、「ストレスに対処する」
（ストレスを理解して対応する）
第 3回は、「肯定的に話すスキルを身につけよう」
（コミュニケーションを円滑にする肯定的な話し方）
第 4回は、「怒りを理解する」
（怒りとは何かを理解した上で、どう表現するか、どう怒りと向き合うか）
第 5回は、「職場で使えるハラスメント対策・コミュニケーション術」
（職場での人間関係の中でいかに自分の意思を伝えるか、そしてハラスメントなどの障害を
どう乗り越えていくのか）
各回の詳細については、CGS Online（http://olcs.icu.ac.jp/mt/cgs/）に、配布資料とスタッ
フによる報告が掲載されているので、そちらをご参照頂ければ幸いである。
簡単にではあるが、各回の内容を紹介すると、
第一回は、「私の短所を長所に」。ほぼ全員が初対面という状況で、ペアになってそれぞれ
自分ではなく、パートナーのことを皆の前で紹介するという他己紹介から始まり、自己紹
介よりもポジティブ、自分では言わないようなことが他己紹介では紹介されるという意見
が出た。人は会ったばかりの相手の場合、なるべくよいところを見ようとする。適度な距
離感をもって、相手に踏み込み過ぎないように気をつけること。講師の高山さん曰くこれ
が「尊重」という。こういった安心があって初めて信頼関係が成り立つ。ここから「自己」
を「尊重」するということは、自分を信頼すること、大切にすることだとわかった。
第 2回は「ストレスに対処する」。この回を経ればストレスがなくなるということではな
く、どうしたらストレスを減らし自分を癒せるか、ということを学んだ。社会、自然、環境、
他人は簡単には変わらない。変えられるのは自分だけ。自分の行動パターンを知り、スト
レスを減らすように変えていく方法を身に付けることがポイント。
この回で印象的だったのは、ストレスはうつ症状を招くこともあるが、うつは風邪ぐらい
だと思った方がよいということ。人は一生の間に何度も風邪を引く。絶対に引かないよう
するのは難しいが、手洗いやうがいで防ぎながらうまく付き合っている。うつもそれと同
じだという。ストレスはゼロにはならない。でも自分を優しく癒してあげる良い口実がで
きたと思えれば、うまく付き合っていけるかもしれない。
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第 3回は、「肯定的に話すスキルを身につけよう」。自分も相手も我慢しないコミュニケー
ションを目指して、話し方のスキルを学び実践した。まず、友人、家族、恋人、上司、同
僚など身近な人に対して、普段はなかなか言えないことを話し言葉で書き出してみた。こ
れは後ほど、以下のようなテクニックを使って書き直すことになる。そのテクニックとは、
「アイメッセージ」（「アイ」は eyeと I。目線（eye）を合わせてコミュニケーションを取
ること、「私」を主語にして文章を作ること）、個人と問題を分ける、アサーティブコミュ
ニケーション等。他には、「言葉」で伝わるのは、メッセージ全体の 10％程度で、声のトー
ン、身振り、手振り、表情、口調など様々な要素が合わさって、一つのメッセージとなる。
また、批判・批評・非難をする言葉、命令・強調する言葉等、何気なく発する言葉で相手
に否定的な印象を及ぼし意思疎通の妨害になる言葉がある。すぐに使えそうな内容がたく
さん盛り込まれていたワークショップで、「聴いたことの 30％、見たことの 50％、やった
ことの 80％しか身につかない」と高山さんは言う。毎日の生活で実践し、身に付けて「自
分も相手も我慢しないコミュニケーションを」実践していきたいと感じた。
第 4回は「怒りについて」。一番人気の回。怒りの構造を理解した上で、どう怒りを表現す
るのか、向き合うかについて学んだ。ディスカッションから、怒りという感情そのものが
ネガティブではない、嬉しさ、悲しみなどと同様、怒りもまた人間が感じるべき感情の一
つ。ネガティブなのは、怒りに伴う行動なのだ。自分や他者を傷つけ、否定してしまう言
動こそがネガティブなのだ。怒ってしまった自分を受け止めるのは難しい。また寛容であ
ることに気をとられ怒らないでいると、自己否定に陥るばかりでなく、他者とも健全なコ
ミュニケーションをとれなくなる危険性がある。怒りはあくまでも二次的な感情に過ぎず、
一時的感情として挙げられた、自分がないがしろにされた切なさ、プライドを傷つけられ
た悔しさ、などを「怒りのサイン」と共に確認することで、それがどう怒りに変容するの
かを学んだ。ある人にとっては怒りを増大させる行為が、別の人にとっては減少させる行
為でもある。怒りの構造を理解することで、自分を知るだけでなく、相手をもより深く理
解できるようになる。ワークショップの最後には先人の「怒り」の哲学が紹介された。中
でも参加者の共感を得たのは、「あなたが頭にきている一分間の間にあなたは六十秒の幸せ
を失っている」というラルフ・ウォルド・エマーソンの言葉だった。参加者は怒りの構造
についてじっくり考えることで、本企画のそもそもの目的である「自分も他人も否定せず、
円滑なコミュニケーションを図るためのスキルを実践的に」身につけたと言える。
最終回である第 5回WSのテーマは「職場で使えるハラスメント対策・コミュニケーショ
ン術」。ハラスメントとは何かを学んだ後にロールプレイを行い、最後に対策について考え
た。被害者グループと加害者グループに分かれたロールプレイを通して、ハラスメントを
体験する中で、加害者は演技であるにも関わらず何としてでも誘い出そうとエスカレート
した。追い詰めることを楽しむ気持ちも生まれたという。一方被害者は、ハラスメントに
対抗できない無力感を覚えていた。周囲からの理解や協力を得にくい場合もあり、またハ
ラスメントに対して「NO」と言うことが強要されるが、それは非常に難しい。利害関係の
ある職場ではなおさらだ。結果、被害者は、加害者 (上司など )も所属する組織 (会社など )
も変えられず、唯一コントロールできる自分に矛先を向ける。服装や対価を理由に、自分
に落ち度があったと自身を責めることで着地点を見つけようとする。しかし、加害がなけ
れば被害はない。怒りへの対処法が通用しない、支配力や攻撃力の強い相手が増えている。
それでも必ず取り組んで欲しいこととして、講師の高山さんは記録の重要性や相談先の候
補など、自身の経験を踏まえて話した。ハラスメントに撤退を選ぶしかない時も、自分で
納得してプロセスを踏めば次に繋げられることが話され、終了した。周囲に言われて行動
するのではなく、自分を責めるのでもなく、自分の道筋を決める。傷付き動揺した時に何
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かを決断することは容易ではないだろう。それでも、自分で決断し堂々と撤退することが
その先の自分を救う。
参加者について
全 5回の合計で、80名。
1回：44名、2回：58名、3回：53名、4回：61名、5回：40名
という多数の応募を頂き、少人数制ワークショップという企画の趣旨の関係上、全員にご
参加頂くことはできなかったが、各回とも、７割から 8割の方が三鷹市民の方という構成
で行なうことができた。
会場について
当初は、三鷹市の公共施設での開催を目指していたが、秋の文化行事シーズンと重なった
こともあって、5回連続で使える三鷹市施設がなかったために、学内の会議室での開催となっ
た。会場が大学内会議室になったことで、市民の方の参加が難しくなるかと心配されたが、
毎回、7割から 8割の方が三鷹市民の方という構成で行なうことができたのは、幸いであっ
た。
会場は、当センターと同じ建物内の会議室に設定した。結果として、このことが良い結果
を招いたのは、以下の 2点についてである。
一つ目は、ワークショップの内容等により、会場にいること自体が辛くなったときの避難
所として当センターを利用することができたことである。
本ワークショップの特徴として、自らの内面をパートナーもしくは、参加者全員とシェア
することになる。自らの内面に関わることだけに、自分が発表しなくても、人の発表を聞
いたりすることで、過去のつらい出来事がフラッシュバックしたりする可能性がある。そ
の場合、一度、会場から出て、どこかで心を落ち着ける、という逃げ道が必要になってくる。
ワークショップでも、戦略としての「その場から去ること」について語られていたが、思
いがけないショックを癒すのは、やはり静かで落ち着ける場所が必要であるという要請に
センターが応えられたのは幸いだった。
二つ目は、センターと会場が近かったため、参加者の皆様が講演の前後にセンターを訪れ
て下さり、日頃の活動やセンターの蔵書等を見て頂くことができ、おもいがけず当センター
の活動を理解して頂くチャンスに恵まれたことである。
アンケートの結果によれば、この講演を知ったのは、三鷹市報、バスの車内広告、三鷹市
施設においたチラシ等が多かったことを考えあわせれば、広報の段階できちんと市民の皆
様の目に触れるように準備しておけば、今後同様の企画を催す際にも、大学内会議室を会
場として設定しても大丈夫ではないかと考えている。
今後に向けて
参加者のアンケート結果において、今後の企画に希望することとして、今回学んだことの
発展形を求める声とともに、自分以外の人にも知って欲しいということで、全く同一の企
画を繰り返し行なって欲しいとの声もあった。最も応募者が少ない回でも、半分ほどの方
が抽選にもれたことを考えれば、来年以降も同様の企画に対する需要は一定程度あると思
われる。今回の経験と反省を生かして、より良い企画に洗練して、来年度以降も計画して
いきたい。
ジェンダー研究センター副手　丹羽尊子
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Developing Self Esteem and Communication Skills
"Let's Take a Look at Your Mental Habits" – A New You, A New World
Host: ICU Center for Gender Studies
Suppport: Mitaka City
Sponsorship: Gushinkai
ICU Center for Gender Studies hosted a series of workshops on "Developing Self-
Esteem and Communication Skills," with the support of Mitaka city and a grant 
from Gushinkai. A total of five workshops were held over a period of two months, 
concluding with the ﬁnal workshop on November 15, 2008.
Workshop Titles
(1) Turn Your Weaknesses Into Strengths
(Understanding your own weaknesses and strengths and learning to see your 
weaknesses in a diﬀerent, more positive light)
(2) Dealing With Stress
(Understanding, accepting and dealing with psychological stress)
(3) Skills In Positive Speaking
(Learning positive speaking skills to facilitate smooth communication)
(4) Understanding Anger
(Understanding the mechanism of anger in order to eﬀectively express and deal with 
it)
(5) Dealing With Harassment and Improving Communication Skills At Work
(Learning how to express your feelings to your colleagues and bosses at work and 
how to overcome diﬃculties like workplace harassment)
Handouts distributed at the workshops and detailed reports by CGS staﬀ members 
may be viewed on the CGS website, CGS Online (http://olcs.icu.ac.jp/mt/cgs/).
The following is a brief summary of the topics covered in the workshops.
The theme of the first workshop was "Turn Your Weaknesses Into Strengths." The 
workshop started with an "other-introduction" session in which participants were 
brieﬂy divided into pairs to get to know each other and then everyone introduced 
their partners to the other participants. Some people remarked that in an "other-
introduction," more positive remarks were made about the partners and some things 
would have never been expressed if it had been a conventional self-introduction. 
Most of the participants had never met each other, and people usually try to see good 
things about those they meet for the first time. They create appropriate distances 
from them and try not to invade their personal space. This is what the lecturer, Ms. 
Takayama, calls "respect." It creates a sense of trust, she says. And participants learned 
that "self" "respect" is about trusting yourself, and taking care of yourself.
"Dealing With Stress" was the theme of the second workshop. What participants 
learned here is not how to avoid psychological stress, but how to reduce it and 
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thus heal yourself. Society, nature, environment, and other people will not change 
overnight. The only thing you can change drastically and immediately is who you 
are. The trick is to know your own behavioral patterns and ﬁgure out ways to reduce 
stress.
What was most impressive about this workshop was that Ms. Takayama told us 
that even in situations where stress leads to depression, you should think of it as 
something similar to a cold. We all catch colds numerous times in our lives. It is almost 
impossible to avoid a cold, but we all deal with it by washing our hands and gargling. 
She said that depression was no exception; you cannot avoid stress altogether, but 
if you use it as an opportunity (or even an excuse) to take time to be nice to yourself, 
help yourself heal and recover, depression becomes a more tolerable thing to live 
with.
Developing positive speaking skills was the main topic of the third workshop. The 
activities helped participants learn "pain-free communication skills," that is, how to 
communicate without the need for anyone to suffer. They wrote down things that 
they wanted to say but were never able to say to their friends, families, partners, 
bosses and colleagues. Then later on, the comments were rewritten using the 
techniques such as "ai-message." Ai has a double meaning; (1) ai as in "eye," meaning 
communication should be performed eye-to-eye, and (2) ai as in "I," meaning 
you should make statements with "I" as the subject. Other techniques included 
assertive communication and learning how to separate problems from individuals. 
Participants also learned that verbal expression can only communicate 10% of what 
you want to say, and thus, non-verbal forms of communication such as the tone of 
your voice, gestures, facial expression and intonation all contribute to the meaning 
of your message. It is also important to understand that things like criticisms, 
critiques, accusations, orders and undue emphasis on speciﬁc things, that you may 
voice without thinking can all be obstacles in communication by giving a negative 
impression of yourself to others. Though the workshop was full of useful tips that one 
could seemingly adopt with ease, Ms. Takayama said, "only 30% of what you heard 
today, only 50% of what you saw today, and only 80% of what you did today will 
stick." The participants were left feeling more encouraged to continue their endeavors 
to practice "pain-free communication for themselves and others" in their daily lives.
Anger was the theme of the fourth workshop. This workshop was the most popular 
of all. Participants learned the mechanism of anger and how to express and deal 
with anger. The following important points were made by Ms. Takayama and the 
participants in the discussions. Anger per se is not necessarily a negative feeling 
but one of the various natural, psychological emotions inherent in human beings 
just like happiness and sadness. What is negative about anger is the action that 
often accompanies it, that is, words and deeds that can deny and hurt yourself and 
other people. While it is difficult to come to terms with your own anger when you 
are angry, denying your anger in an eﬀort to be tolerant may potentially lead to self 
denial as well as an inability to communicate healthily with others. It is therefore 
important to understand that anger is only a secondary feeling and that you should 
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look at primary feelings such as the heartache one feels from being excluded or the 
frustration experienced from slights to your pride and dignity. These feelings lead to 
the secondary feeling of anger. Understanding this is the key to achieving healthy 
communication. This is what Ms. Takayama means by the mechanism of anger, a 
process in which primary feelings can be transformed to anger. By understanding this 
mechanism, we can also understand that the same things that escalate anger in some 
people, may appease anger in others. This helps us understand both our own anger 
and other people’ s anger. At the end of the workshop, some philosophical accounts 
of anger were introduced. The most popular one was Ralph Waldo Emerson's words: 
during one minute in which you're angry, you are losing sixty seconds' worth of 
happiness. By seriously thinking about the mechanism of anger, the participants 
learned the practical skills necessary for smooth, pain-free communication, which is 
the overall theme that uniﬁes this workshop series.
Lastly, the theme of the fifth workshop was how to deal with harassment and 
improve communication skills at work. It began with a lecture on the nature of 
harassment. This was followed by a role-playing activity, in which the participants 
were divided into two groups - victims and perpetrators - and played out a 
harassment scenario. The perpetrator group reported that an aggressive feeling 
developed and escalated in the course of the roleplay. They also said that they found 
the exercise quite entertaining. On the other hand, the victim group reported on the 
feeling of powerlessness and inadequacy in trying to resist the harassment that they 
were subjected to. It is sometimes diﬃcult for the victim to receive compassion and 
understanding from a third-party, who in turn may blame the victim for not having 
said "No." This is particularly seen in the workplace as it is characterized by power 
relations. Thus the victim turns away from everything but themselves, the only thing 
they can control, since they feel powerless against the perpetrators (such as their 
bosses) and the institutions (such as their company). So the victim's only resort is self-
blame, saying, the way they were dressed was wrong, the benefit they received in 
return was enough, et cetera. But no victim exists without a perpetrator.
In contemporary society, it is increasingly difficult to resist harassment. People in 
power are growing stronger against resistance. One thing Ms. Takayama emphasized 
was the importance of making your own choices. Specific tactics such as making 
records on what happened and obtaining resources such as support hotline numbers 
were introduced, as well as Ms. Takayama's own experience, but she concluded that, 
even when you choose to withdraw (from the workforce, from an institution, from the 
industry, and so on) to avoid further harassment, an appropriate process of making 
sense of what you are doing will lead you to a brighter future. You should not let 
other people make decisions for you. You should not blame yourself. When you are 
hurt and confused and upset, it might be diﬃcult to make your own decisions. But, 
as Ms. Takayama said, the only way to save the future you is to be conﬁdent of your 
decision and, if you decide to withdraw, withdraw with a smile.
Participants
A total of eighty people participated in this workshop series.
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First: 44 people; Second: 58 people; Third: 53 people; Fourth: 61 people. Fifth: 40 
people.
We were very pleased with the number of participants. Due to the limited number of 
seats and the small-group policy, we were unfortunately not able to accommodate all 
those who had contacted us. 70 to 80 percent of the participants in each workshop 
were from Mitaka City.
Venue
Our initial plan was to hold the workshops at one of the city council buildings but 
due to the schedule conﬂicts with cultural events of the autumn season, one of the 
conference rooms at International Christian University was chosen for the event. We 
were initially concerned that the venue would discourage non-student participants, 
but were delighted to see 70 to 80 percent of the participants had come from Mitaka 
City.
The conference room was located in the same venue that houses the Center for 
Gender Studies. It turned out to be an ideal venue for the following two reasons.
Firstly, those who were upset during the workshop for whatever reason (e.g. 
lecture content, sharing stories of harassment, etc.) were able to retreat to the 
Center for Gender Studies for a little while until she or he felt comfortable again. 
One characteristic feature of the workshops was that participants shared their 
own personal stories with their partner or the floor, and sometimes flashbacks are 
triggered by an innocent comment made by others or even themselves. In that case, 
it is necessary that those who become upset are allowed to leave the room and calm 
down somewhere else. Strategic withdrawal was also one of the important points 
that Ms. Takayama made in the workshops. So we were happy to be able to provide 
participants with such a space to take a break.
Secondly, because the meeting room and Center for Gender Studies were just one 
ﬂoor away, many participants stopped by the center before and after the workshop 
and met with the staﬀ and students. It was a very good opportunity for us to share 
with them the resources we had such as books, booklets and information, and give 
them a quick look at our daily activities. 
According to the questionnaire, many of our participants had found out about the 
workshops from the Mitaka city newsletter, bus advertisements, and ﬂyers distributed 
to Mitaka city institutions. Given that these methods helped to gain the participation 
of a number of  Mitaka citizens in the workshops, we now realize that we can attract 
more participants for future events with thorough preparation, such as having 
flyers available to the wider public well ahead of time. Furthermore, a venue like 
a university conference room does not necessarily make an event inaccessible for 
participants from the general public.
Future Prospects
 Unfortunately, we were unable to accommodate more than half of those who had 
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contacted us for this workshop series. Moreover, the feedback forms at the end of 
this series indicated that a number of participants desired more of the same kind 
of workshops, as well as further, more detailed workshops in future. There certainly 
appears to be a high level of demand for this kind of event. We hope to make use of 
what we have learned from our experience  this year in order to continue creating 
better workshop opportunities for everyone.
Takako NIWA
Clerical Assistant, Center for Gender Studies, ICU
